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зующихся скоротечностью соревновательного упражнения, когда спортсмены, завершив свою спортивную 
карьеру и прекратив специализированные систематические тренировки, тем не менее, на протяжении ряда лет, 
эпизодически выступая на соревнованиях, демонстрируют результаты в критериальной зоне спортивной фор-
мы. Установлены факты многолетнего сохранения спортивной результативности после завершения спортивной 

























































вольный стиль 100 м вольный стиль 50 м
 
Рис. 5. Динамика спортивных результатов у спортсмена Б.Е. на дистанциях 50 и 100 м вольным стилем 
после завершения спортивной карьеры в плавании 
 
Диапазон результатов, демонстрируемых спортсменами на означенных дистанциях, составляет 96%-100% 
от личного рекорда. Механизмы и природа столь длительного сохранения спортивной результативности прак-
тически не изучены и требуют дальнейших исследований. 
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Актуальность. Практический опыт показывает, что у спортсменов высокого класса отсутствует прямая 
зависимость между выполненным объемом тренировочной нагрузки и ростом спортивного результата [2]. Не-
линейный характер связи позволяет установить, что тренирующие воздействия с повышением спортивного 
мастерства стремятся к определенным оптимальным показателям [2, 3], и, кроме того, в некоторых случаях 
происходит уменьшение их вариативности. Эти факты, а также данные, свидетельствующие о высокой индиви-
дуальности параметров нагрузки у разных спортсменов, указывают на необходимость поиска индивидуально-
оптимальных вариантов построения тренирующих воздействий для конкретного легкоатлета [1, 5]. На наш 
взгляд, большой интерес представляет научное направление в индивидуализации тренировочной деятельности, 
связанное с познанием, на основе шкалы максимальных значений тренировочных нагрузок, индивидуальных 
особенностей спортсменов высокой квалификации [4]. 
Результаты исследования и их обсуждение. Анализ тренировочной деятельности сильнейших спортсме-
нок России, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, выявил, что максимальные по-
казатели по основным видам парциальных нагрузок, вопреки предполагаемой тенденции к их непрерывному 
росту, подвержены значительным колебаниям по годам. 
Характерно и в чем-то предопределено то, что наибольшее число параметров тренировочной нагрузки на 
максимальном уровне имеют, как правило, спортсменки – лидеры в своем виде. Так, у бегуньи на 100 м И.Х. из 
восьми ведущих параметров три находятся на максимальном уровне, у метательницы молота О.К. из 9 макси-
мальных показателей, отмеченных в группе спортсменок, специализирующихся в этой дисциплине, четыре та-
ких показателя. У сильнейшей барьеристки на 100 м последних лет И.Ш. из 11 параметров – четыре. 
Приведенные данные подтверждают тот факт, что высокие тренировочные нагрузки и уровень спортивных 
достижений характеризуются тесной взаимообусловленностью. Тем не менее, связь между количеством пара-
метров нагрузки на максимальном уровне и спортивными достижениями не является однозначной. Если для 
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относительно более молодых прогрессирующих спортсменок увеличение количества параметров на макси-
мальном уровне в определенных пределах может привести к росту спортивных результатов, то у другой группы 
атлеток, имеющих достаточно большой стаж занятий спортом, часто наблюдается обратная картина – увеличе-
ние числа параметров тренирующих воздействий на максимальном уровне приводит к снижению спортивных 
результатов или их стабилизации. 
Все это свидетельствует о том, что изучение максимальных значений нагрузок открывает более перспектив-
ный путь в познании основных закономерностей тренировочного процесса с учетом индивидуальных возможно-
стей спортсменок. Для наглядности каждый индивидуальный вариант подготовки лучше представить в виде диа-
граммы, где на оси абсцисс отображаются параметры нагрузки, а на оси ординат – их конкретные значения в про-
центах от максимума, наблюдаемого в текущем годичном цикле среди сильнейших спортсменок страны [4].  
На рисунке 1 приведена такая диаграмма, представляющая индивидуальные показатели объемов парциальных 
нагрузок в двухгодичных циклах у сильнейшей бегуньи страны последних лет на 400 метров с барьерами Е.И. 
Данная спортсменка имеет ряд максимальных показателей парциальных нагрузок среди других высококва-
лифицированных барьеристок. Так, в первый анализируемый год это показатели общего количества барьеров 
со стандартной их расстановкой и объемом бега с 8-10 барьерами, а также количество прыжковых упражнений. 
Высокая нагрузка в перечисленных параметрах подготовки сочеталась с относительно небольшой в беге с не-
стандартной расстановкой барьеров (65% от максимума), в объеме гладкого бега со скоростью 96-100% (45% от 






































1 – общий объем бега со стандартной расстановкой барьеров; 2 – бег со стандартной расстановкой барьеров (1-3 барьера); 3 
– бег со стандартной расстановкой барьеров (4-7 барьеров); 4 – бег со стандартной расстановкой барьеров (8-10 барьеров); 5 
– бег с нестандартной расстановкой барьеров; 6 – гладкий бег со скоростью 96-100%; 7 – гладкий бег со скоростью 90-95%; 
8 – гладкий бег со скоростью 80-90%; 9 – гладкий бег со скоростью менее 80%; 10 – прыжковые упражнения; 11 – упражне-
ния с отягощением. 
 
Рис. 1. Объемы основных средств подготовки Е.И. в двухгодичных циклах относительно 
показателей других ведущих барьеристок (400м с/б) страны 
 
Исходя из данных объема основных средств подготовки в сезоне, главная направленность тренировочного 
процесса Е.И. в этот год была связана с совершенствованием ритма бега между барьерами. Для этого выполня-
лось пробегание длинных барьерных отрезков (8-10 барьеров). Основной упор в специальной силовой подго-
товке делался на использование длинных прыжковых упражнений (до 100 м) с фиксацией количества прыжков 
и времени их выполнения. В следующем годичном цикле спортсменка, за счет выполнения большого объема 
бега с 8-10 барьерами (290-400 м), также имела преимущество среди высококвалифицированных бегуний на 
400м с барьерами. При этом у нее возрос объем гладкого бега на длинных отрезках со скоростью 80-90% от 
максимальной и снизилась нагрузка специальной силовой направленности (прыжковые упражнения, упражне-
ния с отягощением). Таким образом, основная цель подготовки в год проведения чемпионата Европы – макси-
мальное приближение тренировочного процесса к соревновательным условиям. Оптимально спланировав под-
готовку к главному старту сезона, Е.И. смогла завоевать звание чемпионки Европы 2006. 
Рассмотрим индивидуальный план подготовки олимпийской чемпионки в метании молота О.К. за год и в 
год проведения главного старта четырехлетия (рис. 2). Спортсменка в первом анализируемом годичном цикле 
имеет максимальные показатели по количеству тренировочных занятий и объему прыжковых упражнений. Не-
сколько меньше значения параметров в метании облегченного и основного снаряда и совсем низкие показатели 
в метании вспомогательных снарядов и объеме упражнений с отягощением. 
В год проведения Олимпийских игр основная направленность тренировочного процесса – максимальное его 
приближение к соревновательным условиям и строго дозированное увеличение нагрузки в упражнениях, обеспечи-
вающих поступательное совершенствование ведущих для специализации двигательных качеств и способностей. Так, 
возрастают максимальные значения общего объема метания молота за счет увеличения количества бросков основно-
го и, особенно, облегченного снарядов. Остальные параметры тренирующих воздействий снижаются в той или иной 







































1 – общий объем метания молота; 2 – метание соревновательного снаряда (4 кг); 3 – метание облегченного снаряда (3 кг); 4 
– метание утяжеленного снаряда (5 кг); 5 – метание вспомогательных снарядов; 6 – упражнения с отягощением; 7 – сприн-
терский бег; 8 – прыжковые упражнения; 9 – количество тренировочных занятий. 
 
Рис. 2. Объемы основных средств подготовки О.К. в двухгодичных циклах относительно 
показателей других ведущих метательниц молота страны 
 
Основной задачей специальной подготовки в данный период являлось базовое обеспечение скоростно-
силовой и технической подготовленности для максимальной реализации потенциала спортсменки в год глав-
ных соревнований. Как видно на рисунке 2, количество тренировочных занятий также уменьшалось, что связа-
но, по-видимому, с обеспечением необходимого отставленного кумулятивного эффекта от роста объемов тре-
нировочной нагрузки в предыдущие годы. 
Заключение. Результаты исследования позволяют сделать следующие выводы: 
а) наибольшее число параметров нагрузки на максимальном уровне имеют, в основном, спортсменки, ко-
торые являются ведущими в данной дисциплине легкой атлетики. Последнее указывает на то, что в качестве 
одного из важнейших условий выхода спортсменки на высокий уровень спортивного мастерства, наряду с гене-
тической одаренностью, является необходимость реализации значительных по объему и содержанию нагрузок; 
б) связь между спортивными достижениями и количеством параметров нагрузки не является однозначной. 
Показательно, что индивидуальная корреляционная взаимосвязь годовых объемов тренировочных средств со 
спортивным результатом отличается от подобной групповой взаимосвязи и лишний раз подтверждает, что ори-
ентация на индивидуальное планирование тренирующих воздействий для развития тех их структурных компо-
нентов, которые имеют наибольшую связь с соревновательным результатом у конкретных спортсменок, позво-
ляет повысить качество управления тренировочным процессом и улучшить их спортивные достижения;  
в) основанием к построению программ подготовки спортсменок должно быть не стремление к часто нере-
альному максимуму задаваемых нагрузок, а программирование обоснованных индивидуальных двигательных 
действий и тренировочных эффектов различного характера; 
г) в год главных соревнований выявлена тенденция, связанная с увеличением специализированности трени-
рующих воздействий за счет роста строго дозированной нагрузки в средствах, максимально приближенных к ос-
новному соревновательному действию, что в определенной степени способствует соответствующей адаптации 
организма к последнему. Вместе с тем, большое внимание должно быть уделено вопросам повышения скорости 
движения в ведущем соревновательном упражнении. Основной задачей силовой подготовки в год кульминацион-
ных соревнований является, главным образом, базовое обеспечение специальной скоростно-силовой и техниче-
ской подготовленности спортсменок, что не предполагает роста силовых нагрузок. Предпочтение может отдавать-
ся вариантам подготовки, предусматривающим незначительное снижение количества тренировочных занятий. 
Таким образом, в год главных соревнований необходимо комплексно совершенствовать техническое мастерст-
во и основные стороны подготовленности с целью достижения наивысшего уровня специальной работоспособности 
и создания условий для максимальной реализации накопленного потенциала. Что касается конкретных показателей 
выбора тренировочных средств и объемов целевых нагрузок, то они, конечно же, должны определяться с учетом 
индивидуальных особенностей спортсменок, степени их технической и функциональной подготовленности. 
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Необходимость осуществления постоянного неуклонного роста эффективности спортивных движений оп-
ределяет у практиков потребность разобраться в содержании и природе причинно-следственных связей, 
влияющих на результативность выполнения физических упражнений. Многочисленными работами показано, 
что эффекторные аппараты изменяют свои свойства не только после длительных периодов тренировки и гипо-
кинезии, но и при действии целого ряда факторов, возникающих в процессе самой работы, как то: врабатыва-
ние и утомление, изменения температуры мышц, кислородного режима в них и т.д. [5, 6, 7, 8, 10, 2 и др.]. Меж-
ду тем, по выражению Н.В. Зимкина, даже незначительные изменения функциональных свойств мышц отра-
жаются на секундах, сантиметрах и долях баллов, отделяющих призовые места от остальных [4]. 
По мнению И.П. Ратова [11], достижение максимума эффекта в спортивном упражнении обеспечивается 
лишь при условии чередования оптимумов активности отдельных мышц, тогда как превышение границ опти-
мума или же несвоевременная их активность снижает уровень активности других мышц и ухудшает результат. 
При исследовании электроактивности мышц пловцов различного уровня подготовленности, записанной 
при проплывании ими способом кроль на груди 100-метровой дистанции с соревновательной скоростью, обра-
щает на себя внимание большая вариативность амплитудного значения электроактивности мышц в начале и в 
конце дистанции в одноименных фазах гребка рукой. 
Особенности изменения электроактивности мышц по мере развития утомления во время плавания указы-
вают на неравнозначность отдельных элементов системы мышц в структуре гребкового движения руки. 
Если в начале дистанции электроактивность, например, трехглавой мышцы плеча, задней части дельтовид-
ной и двуглавой мышц плеча, большая, чем в конце дистанции, то на примере более крупных мышц – большой 
круглой, грудной, широчайшей спины – можно убедиться в том, что бывает и наоборот: к концу дистанции 
электроактивность увеличивается. Эти изменения электроактивности мышц под воздействием утомления в ка-
кой-то мере дают основания для определения степени значимости различных элементов в структуре гребкового 
движения руки, в частности становится возможным установить ведущие элементы системы мышц. 
В целом весь процесс изменений, наступающих при утомлении, характеризуется постепенным переходом к 
упрощенной форме движения. При этом координация движений в этих более сложных условиях не разрушает-
ся, а даже, может быть, становится более совершенной [1, 2, 8, 11 и др.]. 
В настоящее время исследователи едины во мнении, что увеличение амплитуды суммарной электромио-
графии при утомлении отражает изменения центральной импульсации из мотонейронов, а не периферические 
процессы в мышце [3, 9 и др.]. 
Опираясь на эти и аналогичные высказывания о качественном изменении координационной структуры 
движений под воздействием утомления, можно сделать вывод о том, что подлинно ведущими элементами в 
системе гребкового движения руки в плавании кролем являются относительно крупные мышцы туловища, в 
частности большая круглая, грудная мышцы и широчайшая мышца спины. 
Интересно также отметить, что при развитии утомления к концу дистанции нередко наблюдается увеличе-
ние максимума усилия в основной фазе гребка, хотя суммарный импульс силы несколько уменьшается в основ-
ном за счет укорочения гребкового движения. Как следствие этого, к концу прохождения соревновательной 
дистанции увеличиваются внутрицикловые ускорения тела. 
Наблюдающееся перераспределение электроактивности мышц при наступлении утомления косвенно еще 
раз подтверждает мнение о том, что координация движений постоянно связана с доминантными процессами, 
при которых осуществление одних реакций сопровождается подавлением других. Поэтому причиной недоста-
точной активности крупных мышц туловища в начале дистанции можно считать излишнюю активность отно-
сительно мелких мышц рук и плечевого пояса. А так как наибольшую долю в создании суммарного рабочего 
эффекта движения осуществляют в основном крупные мышцы, то недостаточную активность мышц туловища 
при гребке рукой следует рассматривать как ошибку в технике пловца. 
По мере развития утомления, сопровождающегося увеличением частоты движений, организм получает ин-
формацию о падении силы гребка и в ответ начинает поиски более благоприятных вариантов координации [1]. 
Поэтому более активное подключение при гребке рукой к работе мышц туловища, до того как наступило утом-
ление относительно мелких мышц рук и плечевого пояса, повысит результативность проплывания дистанции. 
Однако нередко вместо того, чтобы с первых же гребков интенсивно включить в действие мощную группу 
мышц туловища, спортсмены даже высокой квалификации акцентируют активность относительно мелких 
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